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冬季，有的老年人会把水果加热吃，
认为熟吃水果有利养生；也有人担心
加热会导致水果中的营养成分流
失。那么，水果加热吃会破坏营养吗？

水果加热吃
会破坏营养吗
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糖尿病前期 您了解吗
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熬夜“追”世界杯 悠着点儿
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在冬季，人们常常会出现咳嗽等症状。中医讲究辨证论治，本期，我们针
对不同证型的咳嗽，为大家推荐几款食疗方。

咳嗽分寒热 用对食疗方
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2022年卡塔尔世界杯正在如火如荼地进行中。不少球迷开启了“熬夜
看球”模式。您知道吗，熬夜看球对身体的伤害可不小。

糖尿病前期，是指个人的血糖值已经超出正常值，但是还没有达到糖尿
病的诊断标准。那么，糖尿病前期人群还有机会恢复到健康状态吗？

本报所刊方药，请在医生指导下使用

本报讯（记者高艳坤）近日，在
全国老龄工作委员会办公室指导
下，中国营养学会成功举办老年营
养改善行动（2022—2025年）启动
仪式，同时发布了《中国老年人膳食
指南（2022）》。《指南》对一般老年
人（65～79岁人群）和高龄老年人
（80岁及以上人群）分别进行膳食
指导。在发布会上，专家对《指南》
进行了解读。

《指南》对65岁以上老年人提
出的首条核心推荐是“食物品种丰

富，动物性食物充足，常吃大豆制
品”。中国营养学会老年营养分会
副主任委员、中国疾控中心营养与
健康所研究员张坚表示，随着活动
的减少，老年人对能量的需求降低，
但是对多种营养素的需要并没有减
少，特别是对蛋白质、矿物质和维生
素的需求还会增加。

《指南》明确，老年人应当保持
适宜体重，身体质量指数（BMI）最
好保持在 20.0～26.9。如果 BMI
超出这个范围，那么老年人应当在

饮食和身体活动方面进行适度调
整，使体重缓和达到正常范围，而
不应采取极端措施让体重在短时
间内产生大幅变化。

《指南》建议，家人、亲友劝导
和鼓励老年人一同挑选、制作、品
尝和评论食物。政府、老年人服
务机构和相关社会组织在为老年
人建造长者食堂、老年人餐桌时，
可以鼓励老年人积极参与制作和
共同进餐，营造良好的进食氛围。

中国营养学会老年营养分会

副主任委员、复旦大学附属华东
医院营养学科带头人孙建琴表
示，鼓励居家的高龄老年人同家
人一起进餐，更多地感受亲人的
关怀，并力所能及地参与食物制
作。同时，她指出，要努力为独
居高龄老年人创造集体进餐的
机会，帮助他们积极参与社会交
往；对于不能自理的高龄老年人，
则应陪护就餐，细心观察老年人
的进食状况，保障老年人的用餐
安全。

新版老年人膳食指南来了

据新华社微特稿 美国研究人
员说，多吃蔬菜水果、喝茶以及适量
红酒或许有助于降低痴呆症风险，
因为这些食物中富含抗氧化剂黄酮
醇。相关研究报告于近日刊发在美
国神经病学学会刊物《神经学》上。

美国拉什大学医学中心研究人

员招募了961名平均年龄81岁的志
愿者，对他们进行平均7年的随访。

志愿者在研究开始时均未患痴
呆症。他们需要填写有关饮食习惯
的调查问卷并完成认知和记忆力测
试。随后，研究人员根据黄酮醇日
常摄入量将他们分成5组。最低组

日均摄入5毫克，最高组为15毫
克，相当于喝一杯浓绿茶。

在接下来的随访中，研究对
象每年要完成类似问卷和测试。
研究人员计入年龄、性别、吸烟情
况、受教育水平、运动习惯等多种
影响因素后发现，摄入黄酮醇最

高组的测试者认知能力衰退程度
明显低于最低组。

黄酮醇是一种黄酮类化合
物，广泛存在于水果、蔬菜中，茶
和红酒中也含有这类物质。美国
神经病学学会的研究人员说，黄
酮醇可以增加大脑中的血流量。

多吃蔬果或能帮您远离痴呆症

近年来，江西省吉安
市峡江县持续提升乡镇卫
生院、社区卫生服务中心、
村卫生室标准化水平，着
力打造城乡居民“15 分钟
就医圈”。图为家庭医生
上门为居民检查身体。

陈福平摄影报道

打造居民
“15分钟就医圈”


